PRESCRICAO DO TREINAMENTO DE FORGA PARA O DESEMPENHO

EMENTA

Aspectos metodoldgicos do treinamento de forca e sua prescricdo para o
desempenho fisico de atletas e sujeitos saudaveis; Estratégias de treinamento para otimizar

as respostas da for¢a muscular maxima, resisténcia muscular e poténcia muscular

OBJETIVO GERAL

Discutir as diferentes estratégias de treinamento de forga, periodizados e ndo
periodizados, assim como os respectivos recursos ergogénicos utilizados com intuito de

promover melhorias sobre a forca e poténcia muscular.

OBIJETIVOS ESPECIFICOS

- Discutir a elaboracdo dos programas de treinamento de forca voltados para melhoria do

desempenho fisico, incluindo intensidade, volume, especificidade e periodizacdo;

- Discutir os resultados das pesquisas sobre as altera¢des na forca muscular, no desempenho
motor e poténcia muscular em resposta a diferentes programas de treinamento de forga,

periodizados e ndo periodizados;

- Descrever e discutir as evidéncias atuais sobre suplementos ergogénicos voltados para

melhoria da for¢ca muscular maxima, resisténcia muscular e poténcia muscular;

- Apresentar e diferenciar os varios métodos de avaliacdo da forca muscular maxima,

resisténcia muscular e poténcia muscular.

CONTEUDO PROGRAMATICO

Unidade |

1.1-Manipulagdo das variaveis agudas do treinamento de forca
1.2- Elaboragdo do programa de treinamento de forga

1.3- Modelos de periodizagdo do treinamento de forga
Unidade Il

2.1- Elaboragdo do programa de treinamento

2.2- Treinamento pliométrico



2.3- Estratégias avangadas e recursos ergogénicos para melhoria da forca muscular maxima,

resisténcia muscular e poténcia muscular.
Unidade Il
3.1- Métodos de avaliagGes da forca muscular maxima (teste de uma repeticdo maxima)
3.2- Métodos de avaliagGes da resisténcia muscular
3.3- Métodos de avaliagdes da poténcia muscular
METODOLOGIA
- Aulas expositivas
- Debate
AVALIACAO
O processo avaliativo seguira os seguintes critérios:
- Apresentagdo do(s) artigo(s) cientifico(s) sobre as unidades tematicas = 6,0 pontos;

Serdo selecionados, por parte do docente, artigos cientificos atendendo as unidades
contidas no conteddo programatico da disciplina. O numero de apresentacbes sera
dependente do numero de alunos inscritos na disciplina e os dias letivos. Com isso poderdo
ocorrer mais do que uma apresentagdo por discente. Caso isso ocorra, a nota referente a este
critério serd estipulada por meio de uma média aritmética simples. Para a apresentacdo do(s)
artigo(s) cientifico(s), espera-se do discente dominio do conteudo e clareza na forma de
apresentacdo. Caberd ao dominio do conteddo a maior parte da nota, perfazendo um total de
quatro pontos (4,0). J& em relagdo a clareza na forma de apresentacdo serd avaliada a
elaboragdo do documento no formato de slides (1,0 ponto), o linguajar utilizado (0,5 ponto) e

as perguntas respondidas (0,5 ponto).
- Participagdo nas discussoes do (s) artigo (s) cientifico (s) apresentado (s) = 4,0 pontos

Em relagdo a este critério de avaliagdo, espera-se dos discentes uma discussao
criteriosa do conteldo abordado em sala. O conhecimento do conteddo e as perguntas
respondidas serdo utilizados como norteadores para estabelecer a nota desse critério,

perfazendo um total de quatro pontos (4,0).



O somatadrio desses dois critérios avaliativos sera utilizado para definir a nota final do

discente na devida disciplina.
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